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た．血液採取は セット終了後の 分， 分， 分














































































































数 ％，平均パワー ％，対ピーク比 ％で
あった．安静臥位はそれぞれ ％， ％， ％
であり，ストレッチングは回復率が最も低くそれぞ














































































られる ）， ）， ）， ）．ストレッチングの効果につい
ては，いずれの研究においても肯定的な結果を報告
している．軽運動の効果についても肯定的な結果の

































































（ ） ， ．
）鈴木重行，他 腰周辺の疼痛の評価． ジャー
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